BEHANDLING OCH INSATSER

Information till barn och ungdomar

Depression

Vad ar depression?

Alla blir ledsna ibland. Det ar naturligt att bli
ledsen och sorja nar nagot jobbigt hdnder — ett
alskat husdjur dor, ndgon i familjen blir sjuk
eller en vin flyttar. Roliga saker i livet forsvinner,
och da ar det latt att hamna i en ond cirkel av
sorg och grubbel. Du kanske drar dig undan

och slutar att gora saker.

Depression kallas det ndr du har sddana kanslor
som héller i sig storre delen av dagen néstan alla
veckans dagar. Det paverkar hur du tdnker och
kanner. Nar du drar dig undan kan det handa
att du forlorar ytterligare positiva saker, som
kontakten med kompisar, fritidsaktiviteter eller
lusten att lasa eller se pa tv. Barn och unga som
ar deprimerade kan ocksa ofta bli mer irriterade
och arga an ledsna.

Vanliga symtom

Det kan kédnnas tungt och motigt och vara
svérare an vanligt att komma i gang, sarskilt pa
morgonen. For vissa smakar inte maten nédgot,
och de tappar matlusten och gar ned i vikt. Andra
kan vara sugna pa att dta hela tiden, och trostéter
mat eller godis nar de dr ledsna eller har trakigt.
En del kan fa svart att somna, vaknar ofta pa

natten och har svart att somna om eller vaknar
tidigt. Andra sover mycket men kinner sig 4nda
trotta. Vissa ungdomar vander pa dygnet.

Det kan vara svarare att koncentrera sig, hinga
med pé lektionerna, ldsa laxor eller att se pé

en film. Vissa problem kan kiannas stora och
omgjliga att 16sa. Kroppen kan paverkas genom
att en del far svart att sitta stilla, medan andra
kan bli langsammare bade nar de ror sig och
néar de pratar.

En del far skuldkénslor och kan kianna sig viarde-
l6sa och till besvar for andra. En person som

har en depression kan ha svéart att kdnna hopp.
En del tanker mycket pa doden och kanske att
det vore battre att inte leva. Att ibland tdnka pa
doden och livets mening dr normalt, men under
en depression kan tankar pa att inte vilja leva
komma oftare och vara starkare.

Vad beror det pa?

Alla kan fa depression, och ofta kan det vara
svart att veta varfor. Om foréaldrar eller andra
slaktingar har haft depression ar det lattare att
fa det sjalv. Sexuella 6vergrepp, fysisk eller
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psykisk misshandel och svara konflikter 6kar
ocksé risken for depression. Det gor dven
mobbning och alltfor hoga krav i skolan.

De flesta som borjar ma daligt reagerar med

att dra sig undan, och det kan leda till mer kon-
flikter. Livet blir begransat, det blir svarare att
ha bra relationer, de roliga stunderna blir farre,
och somnen och dygnsrytmen stors. Det gor att
hela vardagen paverkas — i skolan, hemma och
irelationer med familj och kompisar. Det blir
en ond spiral dar den som dr deprimerad mar
och fungerar allt simre.

Behandling

Samtalsbehandling

Behandlingen utformas utifrén din situation.
Vid all depression ar det viktigt att arbeta
med basbehov som bra somn, balans mellan
aktiviteter och krav, och att vistas utomhus
och fa dagsljus och motion. Om det ar nagot
sarskilt som stressar dig — som svarigheter i
skolan, otrygghet eller problem med kompisar
— ska det hanteras. Det ar ocksa viktigt att det

fungerar bra i familjen, och ibland behovs det
familjebehandling.

Malet ar att bryta negativa monster och skapa
positiva forandringar. Ibland behover vi arbeta
tillsammans med skolan och socialtjansten for
att fa till ratt stod. For manga racker den har
typen av samtal och hjilp for att bli helt bra.

Mediciner vid depression

Vid depression kan det ibland behovas medicin.
Det finns flera mediciner som hjilper — vilken
som passar bast varierar fran person till person.
Ibland kan det ocksa behdvas medicin for den
som har svart att sova.

Vad kan du gora sjalv?

Gor saker som du gillar tillsammans med din
familj och personer som du tycker om. Ibland
kan du aven behova fa hjilp med att anpassa
ditt skolarbete. Det allra viktigaste ar oftast att
fa ordning pa mat, somn och motion. Ta hjilp
av dina foraldrar for att hitta rutiner for att
sova och dta battre. Det ar ocksa bra att ga ut
pa promenader eller trana pa nagot annat sétt.

Vill du veta mer?

e Las om depression under fliken “Diagnoser” pa bup.se
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